Der Mann und

seine Wechseljahre
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Die Wechseljahre des Mannes, auch als Klimak-
terium virile oder Androgen de Cit in the Aging
Male (ADAM) bezeichnet, sind der Zeitraum im
Leben eines Mannes, in dem der Testosteronspie-
gel kontinuierlich sinkt. Dies kann sowohl physi-
sche als auch psychische Irritationen verursachen.
Doch inwieweit leiden Manner unter dem ,Tanz
der Hormone”? Und welche Rolle spielt in diesem
Zusammenhang das Sexualhormon Testosteron?

Lothar Ursinus, Heilpraktiker, Ort

eit Jahrzehnten wird in den

Medien tiber das Klimakte-
rium der Frau berichtet. Doch
aufSer bei Eva, finden auch bei
Adam ab der Lebensmitte signi-
fikante hormonelle Veranderun-
gen statt. Mit dem Alter nimmt
die Produktion der Sexualhor-
mone stetig ab. Beim weiblichen
Geschlecht geht die Umstellung
mit schwankendem Hormonspie-
gel einher. Das kann zu massiven
Symptomen fiihren, von Hitze-
wallungen iiber Schlafstorungen
bis hin zu Veranderungen der
Haut und Figur. Bei Mannern
verlauft das Schwinden der
Hormone eher unspektakular. Es
ist individuell sehr unterschied-
lich und zieht sich tiber Jahre hin.
Hormonelle Turbulenzen, wie
sie sich im weiblichen Korper
um das 50. Lebensjahr abspielen,
bleiben dem Mann erspart.
Dies konnte ein Grund sein, dass
die Hormonumstellung von
,ihm” nicht wahrgenommen
wird. AufSerdem setzt sich der
Mann im Vergleich zur Frau we-
niger mit sich selbst auseinander,
oder spricht iiber seine korper-
lichen und seelischen Probleme.
Tatsachlich klagen viele Manner
jenseits des flinften Lebensjahr-

zehnts jedoch tiber Beschwerden,
wie dem Verlust der Libido,
Potenzproblemen, schwindender
Muskelkraft, Gewichtszunahme,
Miidigkeit, Konzentrations-
storungen und depressiven
Verstimmungen. Sie leiden

unter Angsten und mangelndem
Selbstwertgefiihl, sind leicht ge-
reizt und unausgeglichen.

Die Symptome werden haufig
mit einem altersbedingten Tes-
tosteronmangel erklart. Umfang-
reiche Untersuchungen haben je-
doch ergeben, dass insbesondere
Angste und Konzentrationssto-
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rungen durch die Verabreichung
von Testosteron nicht zu beein-
flussen sind. Wenn jedoch das
Testosteron fiir die Beschwerden
nicht verantwortlich ist, woher
kommen die Symptome? Um
eine Antwort zu finden, ist eine
Betrachtung der Hormone in
ihrem Zusammenspiel wichtig.

Manner sind anders -
Frauen auch

Zum Zeitpunkt der Geburt ist
bereits ersichtlich, welchem
Geschlecht der neue Erdenbiirger
angehort. Doch erst in der Puber-
tat, wenn die Sexualhormone

auf Hochtouren kommen, wird
die Geschlechtsreife ausgebildet.
Jedes Geschlecht verfiigt tiber
zwei pragende Hormone, die
sich in der ,Systemischen Medi-
zin” (Grundlagen nach Prof. Max
Lischer, Dr. Bodo Kohler und
Prof. Dr. Jiirgen Schole) in einem
Wiirfel zuordnen lassen. Die Sys-
temische Medizin betrachtet den
Menschen als ein biologisches
System. Es besteht aus abgtrenz-
baren und unterscheidbaren Teil-
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Abbildung 1: Wiirfel nach Lischer mit
Zuordnung der Steroidhormone

systemen. Diese sind strukturell
miteinander vernetzt und stehen
funktionell in Wechselwirkun-
gen miteinander.

Ostrogen, das weibliche Ho-
ron, ist dem blauen Feld nach
Liischer zugeordnet. Es steht
fiir rezeptiv, fiir das, was wahr-
genommen und aufgenommen
wird und fiir integrativ, fiir das,
was sich verbindet und sich ein-
ordnet. Testosteron, das mann-
liche Hormon, im griinen Feld,
verhalt sich direktiv (tun und
wirken) und separativ (was sich
differenziert und sich trennt).
Beide Hormone unterstiitzen
den aufbauenden so genannten
anabolen Stoffwechsel, der fiir
Regeneration, Zellaufbau, Zell-
erneuerung und das Immunsys-
tem verantwortlich ist. Cortisol
(gelb) und Progesteron (rot)
gehoren zum, abbauenden, dem
katabolen Stoffwechsel, der fiir
die Energiezufuhr verantwortlich
ist. Dies zeigt die Abbildung 1.
Auf korperlicher Ebene wird
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Cortisol

separativ
ausweiten, aufldsen,
sich loslésen, sich
befreien

rezeptiv - feminin

Ostrogen

integrativ
Ruhe, Entspannung
verweilen, sich
hingeben

katabol — dynamisch - variéEI

anabol - statisch - konstant

direktiv - maskulin

Testosten

separativ
Anspannung,
behaupten, sich
anstrengen, zwingen
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deutlich, dass Frauen leichter
und schneller zu Odemen neigen
und Fett einlagern. Bei Mannern
finden wir einen stabilen Muskel-
aufbau und eine feste Knochen-
struktur.

Auf seelisch-geistiger Ebene
fordert die weibliche Pragung
eine Betonung von Eigenschaften
wie Integrations- und Kommuni-
kationsfahigkeit. Das Fiihlen hat
gegeniiber dem Denken erhohte
Prasenz, so dass sich die , typi-
sche Frau” mehr von ihren Ge-
fiihlen leiten lasst als von ratio-
nalen Uberlegungen. Durch die
bei Mannern starker ausgepragte
direktive Seite (rot-griin) haben
diese mehr trennende Quali-
taten. Manner sind deshalb eher
verschlossen und nicht so mit-
teilungsfreudig. Sie neigen dazu,
ihre Uberlegungen und Entschei-
dungen im Stillen fiir sich allein
zu treffen. Durch ihre rationale
Intelligenz, suchen sich Manner
iiberwiegend Berufe, in denen
logisches und technisches Ver-
standnis gefordert ist. Sie sind



MOTTO VERSALIEN IMMER FRUTIGER

Abbildung 3
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eher einsame Kampfer, wahrend  Der erhohte Cortisolspiegel Aromatase gebildet. Es ist fiir die
Frauen mehr Wert auf die Pflege fiithrt zu ,Stammfettsucht”, der Umwandlung von Testosteron
der Beziehungsebene legen. Zunahme des Bauchfetts. Das in Ostrogen zustindig. Je mehr
trifft fiir beide Geschlechter zu. Bauchfett vorhanden ist, desto
Systemische Betrachtung Kommt zum Dauerstress noch aktiver ist das Enzym. Die Folge
der Hormone eine Erndhrungsweise mit vielen  ist ein Testosteronmangel und
Progesteron ist die gemeinsame Kohlehydraten, wie Brot, Nu- ein Ostrogeniiberschuss, die zur
Vorstufe von Cortisol und Testos-  deln, Kartoffeln, Softgetranken, ,Verweiblichung des Mannes”
teron. Daraus entsteht Ostrogen. Alkohol und Siifiigkeiten dazu, fithren. Bauchfett zeigt sich nicht
Bei einem dauerhaft erhéhten wird der Fetteinbau zusatzlich immer in Form eine Bauchan-
Cortisolspiegel durch zu wenig gefordert. Im Laborbefund der satzes, sondern auch schlanke
Erholungsphasen (Dauerstress) Maénner finden wir dann haufig Menschen konnen innerlich Fett
kommt es zu einem erhShten Progesteron und Testosteron am Bauch einlagern.
Verbrauch an Progesteron und erniedrigt, Ostradiol hingegen in
somit zu einem Ungleichgewicht  erhohter Menge vor, wie Abbil- Individuelle Ernahrung
innerhalb der vier im Stoffwech- dung 3 darlegt. fir die Korperzelle
sel wirkenden Hormone. Dies Wie lasst sich das erkldren? In Storungen im Stoffwechsel und
verdeutlicht Abbildung 2. den Fettzellen wird das Enzym Hormonsystem entstehen haupt-
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Pur bei einem Presen(;
afler Qeakiisnn anf
Rahrwigsmitlel handell
et sich Wy AHflergion

sachlich durch eine Erndhrung
mit vielen Kohlenhydraten, einen
Mangel an Bewegung, Dauer-
stress und diversen Umwelt-
faktoren. Den schnellsten und
direktesten Einfluss auf den Zell-
stoffwechsel und die Hormone
hat die Erndhrung.

Neben der komplexen Biologie
unserer Lebensmittel wird die
korpereigene Biologie ignoriert.
Leider, denn wir Menschen
unterscheiden uns nicht nur
dufSerlich, sondern auch in Bio-
logie und Korperchemie unserer
inneren Organe, Enzyme und
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Driisentatigkeit.

Jeder Mensch ist einzigartig
und benétigt daher fiir seine
Gesundheit und Vitalitat die
Nahrungsmittel, die optimal

seinem Stoffwechsel entsprechen.

Ahnlich wie das Auto nur mit
einem speziellen Treibstoff fahrt,
ist es fiir die Korperzelle wichtig,
die passenden Nahrungsmittel
zu erhalten. Gesunde Erndhrung
ist somit immer eine individuelle
Erndhrung. Das zeigen auch die
junge Wissenschaft der Wirksen-
sorik und das vor 15 Jahren ent-
wickelte Stoffwechselprogramm

von ,gesund & aktiv”. Nicht
Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate
stehen im Vordergrund, sondern
die seelisch-leibliche Lebensmit-
telwirkung. Ein Apfel wird somit
je nach Stoffwechselpragung gut
oder unzureichend verarbeitet.
Gesunde Ernahrung berticksich-
tigt die Auswahl an Lebensmit-
teln, die fiir die Verstoffwechse-
lung wenig Insulin bendtigt, wie
Gemiise, sowie die genetische
und epigenetische Stoffwechsel-
pragung. Bei Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten handelt es sich
immer um Nahrungsmittel, die
der Stoffwechsel aufgrund seiner
genetischen Stoffwechselpra-
gung nicht kennt. Nur bei einem
Prozent aller Reaktionen auf
Nahrungsmittel handelt es sich
um Allergien, die aufgrund einer
epigenetischen Stoffwechselent-
gleisung entstanden sind.

Das beeinflusst den
Zellstoffwechsel

Als grundsatzlich kritisch zu
betrachten sind Weizen, Nacht-
schattengewdchse, einige Arten
von Hiilsenfriichten, Erdniisse
und Cashewkerne. Sie enthalten
Lektine, die je nach Mengenzu-
fuhr und genetischer Stoffwech-
selpragung den Stoffwechsel und
den Darm schéadigen konnen. Be-
troffen sind insbesondere Men-
schen mit den Blutgruppen ,,0%,
»A” und ,,A0”. Die Kuhmilch ge-
hort ebenfalls in die Gruppe der
bedenklichen Nahrungsmittel,
da das Eiweifs der Kuhmilch nur
unzureichend verarbeitet werden
kann. Fiir Manner mit Prostata-
problemen ist vom Genuss der
Kuhmilch abzuraten, da diese
Verschleimungsprozesse fordert
und das Risiko an Prostatakrebs
zu erkranken erhohen kann.



Mangel an Bewegung und somit
geringer Energieverbrauch, fiihrt
zum Anstieg des Blutzuckers
und in Folge zu Stérungen im
Zellstoffwechsel und Hormon-
haushalt. Bewegung bedeutet
moderate Alltagsbewegung wie
Treppensteigen oder langere
Spaziergange.

Dauerstress nimmt durch den
Anstieg des Cortisolspiegels
Einfluss auf den Zellstoff-
wechsel. Ein wichtiger ~_.¢

000000,

Stressausloser ist o
die Tatsache, dass .-'
heute nicht nach

Mensch ist ein- ™,

vorhandenen Entgiftungssyste-
me eine grofse Rolle.

Ist eine Therapie mit
Hormonen sinnvoll?

Die Schulmedizin versucht

den Hormonmangel durch

eine Hormonersatztherapie mit
kiinstlichem Progesteron, Ost-
rogen oder Testosteron in den
Griff zu bekommen. Studien
belegen jedoch, dass eine
*.. Ostrogentherapie bei

Jeder *s. Frauen das Risiko

von Herz-Kreis-
lauf-Erkran-

dem Rhyth- .: Z_Iga rtig und be_no— % kungen,

mus der Sonne E tigt Nahru ngsm ittel E Thrombosen
gelebt wird, + die optimal seinem ! oder Brust-
sondern nach '.. Stoffwechsel ent- .-. krebs steigert.

Ebenso kann die
Verabreichung
des hochwirksamen

der Uhr. Die Syn-

chronisation mit < .
®
L ]

der inneren Master- So. .

sprechen!

uhr, die mit der Sonne T
verbunden ist, wird durch blaues
Licht im Computer, Essen zur
falschen Zeit, ,, Essen TO GO”, zu
wenig Schlaf, Schichtarbeit und
Flugreisen in andere Zeitzonen
gestort. Die Folge: die inneren
Rhythmen kommen aus dem
Gleichgewicht und verursachen
»sozialen Jetlag”. Im Sinne der
Gesundheit und einem intak-

ten Hormonhaushalt, sollte der
Aspekt , Dauerstress” bertick-
sichtigt werden.
Umwelteinfliisse durch Schad-
stoffe oder Elektrosmog, haben
einen direkten Einfluss auf den
Zellstoffwechsel und die Hor-
monbildung. Nicht zu vergessen
sind die Belastungen durch Me-
dikamente, Drogen oder selbst
produzierte Stoffwechselproduk-
te. Dartiber hinaus spielt auch
die individuelle Fahigkeit zur
Entgiftung tiber die im Korper

Testosterons beim Mann
in der Andropause ernste Neben-
wirkungen und Folgen haben,
zum Beispiel Prostatakrebs, Le-
berschaden, Kreislauferkrankun-
gen und Hodenschrumpfung.
Bioidentische Hormone werden
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von einigen Apotheken selbst her-
gestellt. Sie entsprechen dem kor-
pereigenen Hormon und konnen
voriibergehend sehr gute Dienste
leisten. Pregnenolon, die Grof3-
mutter der Steroidhormone, ist
das wichtigste Ausgangshormon
fiir alle Geschlechtshormone. Aus
Pregnenolon kann Progesteron,
Cortisol und DHEA, die Mutter-
substanz von Sexualhormonen
wie Testosteron und Ostrogen ge-
bildet werden. Das Hormon ver-
bessert die allgemeine Befindlich-
keit sowie mentale Funktionen.
Es erhoht die Aufmerksamkeit,
stimuliert klares und schnelles
Denken, verbessert die Kon-
zentrationskraft und Wachheit,
unterstiitzt die Kreativitat, erhalt
die Hirnfunktionen in Spitzenka-
pazitdt und verstarkt den Wunsch
zu lernen und neue Dinge zu
probieren. Zudem verbessert es
die psychischen Energiespiegel,
als auch das Hor- und Sehver-
mogen. Degenerative Effekte des
Alterns werden gestoppt und die
allgemeine Alterung des Gedacht-
nisses wird gemindert.
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Die wirkungsvollsten
Arzneimittel

Der Erd-Burzeldorn (Tribulus
terrestris) wird seit langem

in der chinesischen Medizin

zur Behandlung von Prostata-
problemen und vermindertem
Harnfluss eingesetzt. In Verbin-
dung mit Maca werden positive
Auswirkungen auf die Potenz,
Libido, Sexualtrieb, Steigerung
des Testosteronspiegels und die
verbesserte Spermienqualitat
beschrieben. Maca ist eine Knolle
aus den Hochlanden Siidame-
rikas und wird als sogenanntes
Superfood gefeiert.

Zur Regulierung des Hormon-
systems stehen die Entglei-
sungen des Stoffwechsels im
Vordergrund. Daher ist die dia-
gnostische Ausgangsbasis einer
effektiven hormonellen Fehlregu-
lation oder Unterfunktion immer
eine umfangreiche Vital- und
Stoffwechselanalyse.

Manner sind also auch nur Men-
schen. Sie verfiigen iiber die glei-
chen Hormone wie Frauen, nur
in anderer Zusammensetzung.
Doch wahrend der Wechseljahre
gerat nicht nur der Korper ins
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Lothar Ursinus,
Heilpraktiker,
Autor, Geschafts-
fuhrer der

Laborgemeinschaft
fur ganzheitliche Medizin.
www.labor-ganzheitlich.de
www. gesund-aktiv.com
www.ursinus.de
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Ungleichgewicht, sondern auch
die Psyche von Adam und Eva.
Die Veranderung in der Uber-
gangszeit kann als schopferische
Chance zur Neuorientierung
genutzt werden. Ernahrung, Be-
wegung, Entspannung und ein
rhythmischer Lebenswandel sind
die wirkungsvollsten ,, Arznei-
mittel” fiir Manner und Frauen
in der hormonellen Umstellungs-
phase des Korpers.
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